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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

 Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dari hasil peneliti yang 

dilakukan selama dua bulan dapat disimpulkan bahwa pelatihan meningkat secara 

linear dan berbeban meningkat secara non linear dapat meningkatkan kekuatan 

otot tungkai tetapi yang lebih baik dan peningkatanya lebih besar latihan berbeban 

meningkat secara linear.  

 Kesimpulannya, ‘’Terdpat Perbedaan Pengarug Latihan Berbeban Linear 

Dan Berbeban Non Linear Terhadap Kekuatan Otot Tungkai Pada Siswa SMA 

Negeri 1 Tapa’’. 

 

5.2 Saran 

 Penelitian dan pembahasan di atas, Terdapat Beberapa Saran Kiranya 

Dapat Bermanfaat antara lain: 

1) .Untuk Pelatih,  Guru Olahraga dan Pelaku Olahraga kiranya dalam 

memberikan latihan dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai 

hendaknya lebih memperhatikan ke khususan latihan tersebut.   

2) Untuk dapat  meningkatkan komponen kondisi fisik olahraga khususnya 

Kekuatan otot tungkai secara terprogram oleh guru penjas atau pelatih 

3) Untuk mahasiswa olahraga jika ingin mengakaji dan meneliti kembali 

perbedaan pengaruh latihan berbeban linear dan  berbeban non linear  di 

harapkan mengambil sampel yang lebih banyak.  

4) Untuk bisa di jadikan salah satu alternatif untuk meningkatkan kekuatan 

otot tungkai bentuk latihan half sguat dengan metode pebebanan berbeban 

meneingkat secara Linear dan non Linear  
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LAMPIRAN 1 

JADWAL DAN PROGRAM LATIHAN HALF  SGUAT PENINGKATAN LINEAR 

SMA NEGERI 1 TAPA 

MINGGU I 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

1. 

 

 

 

 

 

 

Senin  

7 Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Tes 

Awal/kekuatan 

otot tunggkai 

e.pendinginan  

 

 

 

Maksimal 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

3 

 

 

 

- 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

2. 

 

 

 

Selasa 

8 Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

10maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

4. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

12Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 



59 
 

MINGGU 2 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

5. 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

14Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

6. 

 

 

 

 

 

 

Kamis 17 

Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

7. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

19Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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MINGGU 3 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

8. 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

21Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

9. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

24Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 
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10. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

26Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 4 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

11. 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

28Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

12. 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

31Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

13. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

2 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 5 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

14. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

4 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

15. 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

7 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

16. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

9 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 6  

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

17. 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

11April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

18. 

 

 

 

 

 

 

kamis 

14 april 

2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Tes 

Akhir/kekuatan 

otot tunggkai 

e.pendinginan  

 

 

 

Maksimal 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

3 

 

 

 

- 
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JADWAL DAN PROGRAM LATIHAN HALF  SGUAT PENINGKATAN NON 

LINEAR SMA NEGERI 1 TAPA 

MINGGU I 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

1. 

 

 

 

 

 

 

Senin  

7 Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Tes 

Awal/kekuatan 

otot tunggkai 

e.pendinginan  

 

 

 

Maksimal 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

3 

 

 

 

- 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

2. 

 

 

 

Selasa 

8 Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

3. 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

10maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

4. 

 

 

 

 

 

 

 

Sabtu 

12Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 2 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

14Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

5,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 
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6. 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 17 

Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

7. 

 

 

 

 

 

 

 

Sabtu 

19Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 3 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

21Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 



67 
 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

9. 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

24Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6,5kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

10. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

26Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 4 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

11. 

 

 

 

 

 

 

Senin 

28Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

6,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

12. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

31Maret2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

13. 

 

 

 

 

 

Sabtu 

2 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

MINGGU 5 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 



69 
 

 

 

 

14. 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

4 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

15. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

7 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

16. 

 

 

 

 

 

 

 

Sabtu 

9 April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

8 kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 
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MINGGU 6  

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

17. 

 

 

 

 

 

 

 

Senin 

11April2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Latihan half 

sguat 

e.pendinginan  

 

 

 

maksimal 

 

 

 

7,5 

kg 

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

 

 

60/detik 

 

 

NO 

Hari/Tanggal Materi latihan Intensitas Berat set rep Istirahat/set 

 

 

 

18. 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis 

 14 

april2016 

a.berkumpul/Doa 

b.pengarahan 

c.pemanasan 

d.Tes 

Akhir/kekuatan 

otot tunggkai 

e.pendinginan  

 

 

 

Maksimal 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

3 

 

 

 

- 
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LAMPIRAN 2 

HASIL PENELITIAN 

KELOMPOK I 

SAMPEL 
DATA KEKUATAN OTOT TUNGKAI 

GAIN 
PREE TEST KATEGORI POST TEST KATEGORI 

1 85  98  13 

2 87  100  13 

3 86  99  13 

4 86  100  14 

5 80  90  8 

6 87  97  10 

7 84  96  12 

8 86  95  9 

9 82  92  10 

10 85  98  13 

Jumlah 848 

 

965 

 

115 

Mean 84,8 

 

96.5 

 

11.5 

 

KETERANGAN : 

GAIN = Post-Test – Pre-Test 

A. PERHITUNGAN RATA-RATA 

Rumus rata-rata :    
  

 
 

Keterangan  :    = Rata-rata (mean) 

   :     = jumlah harga X 

   : n  = jumlahsampel 
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1) RATA-RATA PRE TEST 

   
  

 
 

   
   

  
 

   84,8 

 

 

2) RATA-RATA POST TEST 

   
  

 
 

   
   

  
 

    96,5 

HASIL PENELITIAN 

KELOMPOK II 

 

SAMPEL 
DATA KEKUATAN OTOT TUNGKAI 

GAIN 
PREE TEST KATEGORI POST TEST KATEGORI 

1 86   94   8 

2 83   92   9 

3 82   90   8 

4 84   94   10 

5 83   89   6 

6 82   89   7 

7 82   85   3 

8 87   90   3 

9 86   90   4 

10 85   92   7 

Jumlah 840 

 

905 

 

65 

Mean 84 

 

90.5 

 

6.5 
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KETERANGAN : 

GAIN = Post-Test – Pre-Test 

B. PERHITUNGAN RATA-RATA 

Rumus rata-rata :    
  

 
 

Keterangan  :    = Rata-rata (mean) 

   :     = jumlah harga X 

   : n  = jumlahsampel 

 

1) RATA-RATA PRE TEST  

   
  

 
 

   
   

  
 

    84 

2) RATA-RATA POST TEST 

   
  

 
 

   
   

  
 

    90,5 

C. PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

1. PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI PRETEST 

KELOMPOK 1 (X1) 

NO X1 (      ) (      )² 

1 85 0.2 0.04 

2 87 2.2 4.84 

3 86 1.2 1.44 

4 86 1.2 1.44 

5 80 -4.8 23.04 

6 87 2.2 4.84 

7 84 -0.8 0.64 

8 86 1.2 1.44 

9 82 -2.8 7.84 
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10 85 0.2 0.04 

JUMLAH 848  45.6 

MEAN 84,8   

 

Setelahdiketahui            makadimasukandalamrumusberikutini 

    =  
         

   
 

    =  
    

    
 

    =  
    

 
 

    =         (Varians) 

    = 2,251 

2. PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI POST TEST 

KELOMPOK 1 (X2) 

NO X2 (      ) (      )² 

1 98 1.5 2.25 

2 100 3.5 12.25 

3 99 2.5 6.25 

4 100 3.5 12.25 

5 90 -6.5 42.25 

6 97 0.5 0.25 

7 96 -0.5 0.25 

8 95 -1.5 2.25 

9 92 -4.5 20.25 

10 98 1.5 2.25 

JUMLAH 965  100,5 

MEAN 96,5   
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Setelahdiketahui            maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    =  
         

   
 

    =  
     

    
 

    =  
     

 
 

    =           (varians) 

    = 3,342 

 

 

3. PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI PRETEST 

KELOMPOK 2 (X1) 

NO X1 (      ) (      )² 

1 86 2 4 

2 83 -1 1 

3 82 -2 4 

4 84 0 0 

5 83 -1 1 

6 82 -2 4 

7 82 -2 4 

8 87 3 9 

9 86 2 4 

10 85 1 1 

JUMLAH   32 

MEAN    
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Setelahdiketahui            makadimasukandalamrumusberikutini 

    =  
         

   
 

    =  
  

    
 

    =  
  

 
 

    =        (Varians) 

    = 1,886 

 

 

4. PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI POST TEST 

KELOMPOK 2 (X2) 

NO X2 (      ) (      )² 

1 94 3.5 12.25 

2 92 1.5 2.25 

3 90 -0.5 0.25 

4 94 3.5 12.25 

5 89 -1.5 2.25 

6 89 -1.5 2.25 

7 85 -5.5 30.25 

8 90 -0.5 0.25 

9 90 -0.5 0.25 

10 92 1.5 2.25 

JUMLAH   64.5 

MEAN    
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Setelahdiketahui            maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    =  
         

   
 

    =  
    

    
 

    =  
    

 
 

    =          (varians) 

    = 2,677 

 

 

 

 

1.  PERHITUNGAN NORMALITAS DATA 

a. Pre Test Kelompok 1 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 80 -2.13 0.0166 0.1 0.0834 

2 82 -1.24 0.1075 0.2 0.0925 

3 84 -0.36 0.3594 0.3 0.0594 

4 85 0.09 0.5358 0.45 0.0858 

5 85 0.09 0.5358 0.45 0.0858 

6 86 0.53 0.7019 0.7 0.0019 

7 86 0.53 0.7019 0.7 0.0019 

8 86 0.53 0.7019 0.7 0.0019 

9 87 0.98 0.8365 0.95 0.1135 

10 87 0.98 0.8365 0.95 0.1135 



78 
 

 

Keterangan : 

UntukZidigunakanrumus “ 
      

  
 

UntukmendapatkanF(Zi) Dilihatpadadaftardistribusi normal baku. 

UntukmendapatkanS(Zi) digunakanrumus
        

 
 

 Dari perhitunganpadatabel III diperolehnilaiselisih yang tertinggiatau L observasi 

(Lo) yaitu0.1135. BerdasakantabelnilaikritisLUjiLilieforspada α = 0.05 ; n = 10, 

ditemukan L tabelatau (Lt) yaitu 0.258jadi L observasi (Lo) lebihkecildaripada Lt. 

Kriteriapengujianmenyatakanbahwajika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. Dengan demikian 

pengujian normalitas ini dapat disimpul kan bahwa sampel penelitian berasal dari 

populasi yang berdistribusi normal. 

 

 

b. Post Test Kelompok 1 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 90 -1.95 0.0256 0.1 0.0744 

2 92 -1.35 0.0885 0.2 0.1115 

3 95 -0.45 0.3264 0.3 0.0264 

4 96 -0.15 0.4404 0.4 0.0404 

5 97 0.15 0.5596 0.5 0.0596 

6 98 0.45 0.6736 0.65 0.0236 

7 98 0.45 0.6737 0.65 0.0237 
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8 99 0.75 0.7734 0.8 0.0266 

9 100 1.05 0.8531 0.95 0.0969 

10 100 1.05 0.8532 0.95 0.0968 

 

Keterangan : 

UntukZidigunakanrumus “ 
      

  
 

UntukmendapatkanF(Zi) Dilihatpadadaftardistribusi normal baku. 

UntukmendapatkanS(Zi) digunakanrumus
        

 
 

 Dari perhitunganpadatabel III diperolehnilaiselisih yang tertinggiatau L observasi 

(Lo) yaitu0.1115. BerdasakantabelnilaikritisLUjiLilieforspada α = 0.05 ; n = 20, 

ditemukan L tabelatau (Lt) yaitu0.258 jadi L observasi (Lo) lebihkecildaripada Lt. 

Kriteriapengujianmenyatakanbahwajika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. Dengan demikian 

pengujian normalitas inidapat disimpul kan bahwa sampel penelitian berasal dari populasi 

yang berdistribusi normal. 

 

 

 

c. Pre Test Kelompok 2 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 82 -1.06 0.1446 0.2 0.0554 

2 82 -1.06 0.1446 0.2 0.0554 

3 82 -1.06 0.1446 0.2 0.0554 
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4 83 -0.53 0.2981 0.45 0.1519 

5 83 -0.53 0.2981 0.45 0.1519 

6 84 0.00 0.5 0.6 0.1 

7 85 0.53 0.7019 0.7 0.0019 

8 86 1.06 0.8554 0.85 0.0054 

9 86 1.06 0.8554 0.85 0.0054 

10 87 1.59 0.9441 1 0.0559 

 

Keterangan : 

UntukZidigunakanrumus “ 
      

  
 

UntukmendapatkanF(Zi) Dilihatpadadaftardistribusi normal baku. 

UntukmendapatkanS(Zi) digunakanrumus
        

 
 

 Dari perhitunganpadatabel III diperolehnilaiselisih yang tertinggiatau L observasi 

(Lo) yaitu0.1519. BerdasakantabelnilaikritisLUjiLilieforspada α = 0.05 ; n = 20, 

ditemukan L tabelatau (Lt) yaitu0.258 jadi L observasi (Lo) lebihkecildaripada Lt. 

Kriteriapengujianmenyatakanbahwajika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. Dengan demikian 

pengujian normalitas ini dapat di simpulkan bahwa sampel penelitian berasal dari 

populasi yang berdistribusi normal. 
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d. Post Test Kelompok 2 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 85 -2.05 0.0202 0.1 0.0798 

2 89 -0.56 0.2877 0.25 0.0377 

3 89 -0.56 0.2877 0.25 0.0377 

4 90 -0.19 0.4247 0.5 0.0753 

5 90 -0.19 0.4247 0.5 0.0753 

6 90 -0.19 0.4247 0.5 0.0753 

7 92 0.56 0.7123 0.75 0.0377 

8 92 0.56 0.7123 0.75 0.0377 

9 94 1.31 0.9049 0.95 0.0451 

10 94 1.31 0.9049 0.95 0.0451 

 

Keterangan : 

UntukZidigunakanrumus “ 
      

  
 

UntukmendapatkanF(Zi) Dilihatpadadaftardistribusi normal baku. 

UntukmendapatkanS(Zi) digunakanrumus
        

 
 

 Dari perhitunganpadatabel III diperolehnilaiselisih yang tertinggiatau L observasi 

(Lo) yaitu0.0798. BerdasakantabelnilaikritisLUjiLilieforspada α = 0.05 ; n = 20, 

ditemukan L tabelatau (Lt) yaitu0.258 jadi L observasi (Lo) lebihkecildaripada Lt. 

Kriteriapengujianmenyatakanbahwajika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. Dengan demikian 

pengujian normalitas inidapat disimpulkan bahwa sampel penelitian berasal dari populasi  

yang  berdistribusi normal, sehingga pengujian selanjutnya digunakan uji t. 
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2. PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

Untuk menguji homogenitas atau kesamaan varians dari populasi yang diambil 

menjadi sampel penelitian pada latihan digunakaan rumus sebagaiberkut: 

F = 
               

                
 

 Hasilpengujiankesamaanvarianspadakelompok 1 dankelompok 2diperoleh  

Fobservasi (Fo) yaitu 2,204 dan 1,047. Dari tabeldistribusi F atau (Ft) pada α = 0.05, 

dkpenyebut 10-1= 9 dandkpenyebut 10-1=9diperolehsebesar3,18, 

berdasarkankriteriapengujianjikaFo ≤ Ft, maka Ho diterima. Dengan demikian 

kesimpulan pengujian homogenitas kedua kelompok memiliki kesamaan atau 

homogen.Adapun ringkasan perhitungan ujihomegenitas kedua kelompok dapat dilihat 

pada table berikut ini: 

KELOMPOK 
VARIANS 

TERBESAR 

VARIANS 

TERKECIL 
Fhit Ft Ket 

Linier 11,17 5,07 2,204 3,18 Homogen 

Non Linier 3,56 3,39 1,047 3,18 Homogen 

 

3. ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN 

a. Ujihipotesis 1 

Diketahui 

Md = 
  

 
 = 

   

  
 = 11,7 

TabelMenentukan   dan   d 

Subjek D      d 

1 13 10.25 105.0625 

2 13 10.25 105.0625 

3 13 10.25 105.0625 
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4 14 11.25 126.5625 

5 10 7.25 52.5625 

6 10 7.25 52.5625 

7 12 9.25 85.5625 

8 9 6.25 39.0625 

9 10 7.25 52.5625 

10 13 10.25 105.0625 

Jumlah 117  829.125 

 

Jadidapatdihitung : 

t = 
  

 
    

      

 

t = 
    

 
       

        

 

t = 
    

       
 

t = 
    

      
 

t = 3,855 

Kriteriapengujian : 

Berdasarakanhasilperhitungandiperoleh t observasisebesar3,855.Nilaidaritabel t atau t 

tabelpadaalfa α = 0.05; dk = n-1 (10-1 =9) diperolehharga t tabel = 1.833. 

Dengandemikian t observasilebihbesardaripada t tabel, criteria pengujian menyatakan 

bahwa tolak Ho jika  tobservasi(tobservasi) > (t tabel), oleh karena itu Hipotesis  

alternative Ha dapatditerima atau terdapat pengaruh. 

 

b. Ujihipotesis 2 

Diketahui 

Md = 
  

 
 = 

  

  
 = 6,5 
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Tabel Menentukan   dan   d 

Subjek D      d 

1 8 5.25 27.5625 

2 9 6.25 39.0625 

3 8 5.25 27.5625 

4 10 7.25 52.5625 

5 6 3.25 10.5625 

6 7 4.25 18.0625 

7 3 0.25 0.0625 

8 3 0.25 0.0625 

9 4 1.25 1.5625 

10 7 4.25 18.0625 

Jumlah 65  195.125 

 

Jadidapatdihitung : 

t = 
  

 
    

      

 

t = 
   

 
       

        

 

t = 
   

      
 

t = 
   

     
 

t = 4,415 

 

Kriteriapengujian : 

Berdasarakanhasilperhitungandiperoleh t observasisebesar4,415.Nilaidaritabel t atau t 

tabel pada alfa α = 0.05; dk = n-1 (10-1 =9) diperolehharga t tabel = 1.833. 

Dengandemikian t observasilebihbesardaripada t tabel, criteria pengujian menyatakan 

bahwa tolak Ho jika  tobservasi(tobservasi) > (t tabel), oleh karena itu Hipotesis  

alternative Ha dapatditerima atau terdapat pengaruh.  

 

c. Uji hipotesis 

Berdasarkanrumusanhipotesispenelitian yang menyatakanbahwa, terdapat 

perbedaan pengaruh antara latihan beban meningkat secara linier dan latihan beban 
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meningkat secara non linier.Peneliti berasumsi bahwa latihan beban meningkat secara 

linier lebih baik pengaruhnya dari pada latihan beban meningka tsecara non linier, dan 

untuk membuktikan hal tersebut, maka dilakukan langkah-langkah pengujian sebagai 

berikut : 

1. Langkah Pertama : Menentukan hipotesis statistik 

a. H0 : 1 =  2 Tidak terdapat perbedaan pengaruh antara latihan beban meningkat 

secara linier dengan latihan beban meningkat secara non linier. 

b. Ha : 1   2 Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan beban meningka tsecara 

linier dengan latihan beban meningkatsecara non linier. 

2. Langkahkedua : Mencamtumkan criteria pengujian 

a. Terima H0 : JikaThitung ≤ Ttablepada = 0,05; n1+n2 - 2 =18 (di dapatTtabel 

1.73) 

b. TolakH0 : JikaThitung>Ttablepada = 0,05; n1+n2 - 2 =18 (di dapatTtabel1.73) 

3. LangkahKetiga : Menentukan uji statistik 

Untuk menguji hipotesis penelitian yang diajukan, digunakanrumusuji t 

pasanganobservasi 

Rumus :t = 
        

 
 

  
 

 

  

 
 

Perhitunganvariansgabungandenganrumus : 

    
        

          
 

       
 

4. Langkahkeempat : komputasi data  

Sebelum dilakukan pengujian denganuji t, maka untuk keperluan rumus di atas 

maka perlu diketahui besaran-besaran statistik yang disajikan pada tabel di bawahini : 
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TABEL XV 

PERHITUNGAN BESARAN – BESARAN STATISTIK KEKUATAN OTOT 

TUNGKAI 

NO 

Bebanmeningkatsecara Linear Bebanmeningkatsecara non Linear 

Pre-Test 

(X1.1) 

Post-Test 

(X1.2) 
D 

Pre-Test 

(X2.1) 

Post-Test 

(X2.2) 
D 

1 85 98 13 86 94 8 

2 87 100 13 83 92 9 

3 86 99 13 82 90 8 

4 86 100 14 84 94 10 

5 80 90 10 83 89 6 

6 87 97 10 82 89 7 

7 84 96 12 82 85 3 

8 86 95 9 87 90 3 

9 82 92 10 86 90 4 

10 85 98 13 85 92 7 

∑ 848 965 117 840 905 65 

Mean 84.8 96.5 11.7 84 90.5 6.5 

S² 5.0666667 11.166667   3.55555556 7.16666667   

Sd 2.2509257 3.3416563   1.88561808 2.67706307   

 

 

Setelah besaran-besaran statistik diketahui, maka dapat dilanjutkan dengan uji t 

sebagai berikut : 

a. Pengujian varians gabungan kelompok latihan beban meningkat secara linier  
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    8,1167 

b. Pengujian varians gabungan kelompok latihan beban meningkat secara non linier 

   
        

          
 

       
 

   
                      

       
 

   
                

  
 

   
       

  
 

   
    

  
 

    5,361 

 

 

 

c. Pengujianvariansgabunganantarakelompoklatihanumpandenganmetodeblokdanlat

ihanumpandenganmetode random. 

   
        

          
 

       
 

   
                        

       
 

   
                  

  
 

   
           

  
 

   
     

  
 

    6,7389 
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d. Pengujian hipotesis dengan uji t 

Diketahui varians gabungan    6,7389 

  1  : Nilai rata-rata selisih X1 = 11,7 

  2  : Nilai rata-rata selisih X2 = 6,5 

S  : StandarDeviasi Gab  =         = 2,596 

n1  : Jumlahsampel X1  = 10 

n2  : Jumlahsampel X2  = 10 

Rumus :t = 
          

 
 

  

 
 

 

  

 

t =
         

 
 

  

     
 

 

  

=
   

    
     

    
 

t =
   

    
     =

   

           
 

t=
   

     
 

t =4,553 

5. Langkahkelima : kesimpulanpengujian 

Hasil pengujian diperoleh thitung=-4,553. Nilai ttabel pada α=0.05;dk n1+n2-2=18 

diperoleh harga sebesar 1.73. dengan demikian thitung lebih besar dari ttabel (thitung = 

4,553>ttabel =1.73). berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak H0 : jikathitung>ttabel, oleh 

karena itu hipotesis alternative atau Ha dapat diterima, sehingga dapat di nyatakan 

terdapat perbedaan pengaruh antara latihan beban meningkat secara linier dengan latihan 

beban meningkat secara non linier terhadap kekuatan otot tungkai pada siswa kelas X 

SMANegeri 1 Tapa Kabupaten Bonebolango. 
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H0 

 HAHA 

4,553 -1.73 1.73 4,553 

Kurva Penerimaan dan Penolakan Hipotesis Gambar 

 

SAMPEL KELOMPOK I KELOMPOK II 

1 13 8 

2 13 9 

3 13 8 

4 14 10 

5 10 6 

6 10 7 

7 12 3 

8 9 3 

9 10 4 

10 13 7 

Jumlah 117 65 

Rata-rata 11.7 6.5 

 

Berdasarakan hasilperhitungandiperolehrata-rata kedua kelompok maka terdapat 

perbedaan nila rata-rata dan dapat ditunjukan bahwa nilai rata-rata pada kelompok Ilebih 

baik dibandingkan dengan kelompok II.Dengan demikian perlakuan terhadap kelompok I 

berupa pemberian beban dengan peningkatan secara linier memberikan pengaruh yang 

lebihbaik. 
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LAMPIRAN 3 

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 

 

PENELI MEMBERIKAN PENGARHAN PADA SAMPEL SERTA 

MELAKUKAN PEMANSAN 
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TES AWAL (PRE –TEST) KEKUATAN OTOT TUNGKAI 
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PEMBERIAN LATIHAN HALF SGUAT 
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TES AKHIR (POST-TEST) KEKUATAN OTOT TUNGKAI 
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FOTO BERSAMA DENGAN GURU PAMONG 
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